
ؾططاى یؼٌی ضقس ، تکثیط ٍ گاّی اًتكاض غیط طثیؼی 

اًؿاى اظ هیلیًَْا هیلیَى ؾلَل تكکیل  تسى . ؾلَلْای تسى

قسُ اؾت کِ زض کٌاض ّن ، تافتْایی هاًٌس هاّیچِ ّا ، 

اغلة ؾلَلْای طثیؼی تسى . اؾترَاى ٍ پَؾت ضا هی ؾاظًس

ز زض پاؾد تِ تحطیکاتی کِ اظ زاذل ٍ ذاضج تسى تِ آًْا ٍاض

اگط  .ززهثل هی کٌٌس ٍ زض ًْایت هی هیطىهی قَز، ضقس ٍ تَلی

ایي فطآیٌس زض هؿیط تؼازل ٍ صحیح ذَزاتفاق تیفتس ، تسى 

اها . ؾالن هی هاًس ٍ ػولکطز طثیؼی ذَز ضا حفظ هی کٌس

 " هكکلات ، ظهاًی قطٍع هی قَز کِ یک ؾلَل طثیؼی زچاض

  .هی قَز ٍ تِ ؾلَل ؾططاًی تثسیل ٍ یا تغییط قسُ "جْف 

یک ؾلَل طثیؼی هوکي اؾت تسٍى ّیچ زلیل ٍاضحی تِ یک 

ؾلَل ؾططاًی تثسیل قَز ، ٍلی زض اغلة هَاضز ، تثسیل زض 

اثط هَاجِْ هکطض تا هَاز ؾططاى ظا هاًٌس الکل ٍ زذاًیات 

قکل ظاّطی ٍ ًیع ػولکطز ؾلَلْای  .صَضت هی گیطز

 "لَل ایي ؼ. ؾططاًی قسُ تا ؾلَلْای طثیؼی تفاٍت زاضز

 "جْف یافتِ "ؾلَل جسیس  2تقؿین ٍ تِ  "جْف یافتِ 

تثسیل هی قَز ٍ ایي فطآیٌس تِ ّویي تطتیة ازاهِ هی یاتس تا 

 "تَهَض "ّواى یک ؾلَل هَشی تِ تَزُ ای اظ ؾلَلْا کِ 

گاّی ایي تَهَضّا ذَـ . ًاهیسُ هی قَز، تثسیل هی گطزز

ٍلْای تَهَض ٍلی زض صَضتی کِ ؾل. ذین تَزُ ٍ ضقس ًوی کٌٌس

ضقس کٌٌس ٍ تقؿین قًَس ٍ ؾلَلْای طثیؼی اططاف ذَز ضا 

اظتیي تثطًس ٍ تِ ًقاط زیگط تسى ّن زؾت اًساظی کٌٌس ، 

تعضگتطیي ذططتَهَضّای . هحؿَب هی قَز "تسذین  "تَهَض

تسذین ،تَاًایی آًْا زض حولِ تِ تافتْای ؾالن ٍپرف قسى زض 

ظضگتط قًَس ، جلَی بّط چِ تَهَضّا ضقس کٌٌس ٍ . اؾت تسى

ضؾیسى هَاز غصایی ٍ اکؿیػى ضا تِ ؾلَلْای ؾالن هی گیطًس 

ٍتا پیكطفت ؾططاى ، ؾلَلْای ؾالن هی هیطًس ٍ ػولکطز ٍ 

اگط جلَی ایي فطآیٌس . ؾلاهت تیواض اظتیي هی ضٍز 

ؾططاى  گطفتِ ًكَز، ؾططاى تِ هطگ هی اًجاهس

هطی تیواضی اؾت کِ زض آى ؾلَل ّای ؾططاًی ٍ 

هطی یک   .ذین زض تافت هطی تِ ٍجَز هی آیٌستس

لَلِ ی تَذالی ٍ ػضلاًی اؾت کِ غصا ٍ هایؼات ضا اظ 

قیَع ؾططاى  .زّاى تِ ؾوت هؼسُ حطکت هی زّس

 .هطی زض هطزاى تیكتط اظ ظًاى اؾت

 -چِ عَاهلی هی تَاًٌذ باعث سزطاى هزی شًَذ؟ 

ّوطاُ تا افعایف  سیگارهصطف  :هصزف دخاًیات

اگط یک فطز . ذطط ؾططاى هطی پیكطفتِ اؾت

ؾیگاضی، الکل ظیازی هصطف کٌس، ذطط تِ هیعاى 

. ظیازتطی ٍجَز زاضز

، خطر ابتلا به سرطان مری را الکلمصرف  :الکل 

 .افزایش می دهد

ضغین غصایی پط چطتی تِ ًظط هی ضؾس  :رژین غذایی 

 . کِ ذطط ؾططاى هطی ضا افعایف هی زّس

ذطط ؾططاى هطی تا افعایف ؾي ظیاز هی  :سي   

 70تیكتطیي قاًؽ ؾططاى هطی زض گطٍُ ؾٌی . قَز

 .ؾال اؾت 80تا 

ی تطای ؾططاى هطزاى ؾِ تطاتط، ذطط تیكتط :جٌس 

 .هطی ًؿثت تِ ظًاى زاضًس

تیواضی : تحزیک طَلاًی هذت هزی بِ ٍسیلِ اسیذ 

تِ هطی، اؾاؾا تِ ایي هؼٌی اؾت کِ  ضفلاکؽ هؼسُ

افطاز . اؾیس هؼسُ اظ ؾوت هؼسُ تِ هطی تطهی گطزز

ؼ طَلاًی هست، زض هؼطض ذطط تالای زچاض ضفلاک

 .ؾططاى هطی ّؿتٌس

  

تواؼ طَلاًی هست تا تطذی  :تواس شغلی با هَاد شیویایی 

 . هَازقیویایی قاًؽ اتتلا تِ ؾططاى هطی ضا تالا هی تطز

هصطف ظیاز هایؼات ذیلی  :صزف سیاد هایعات خیلی داغم

ذطط اتتلا تِ ؾططاى هطی ضا تالا هی زاؽ هثل چای زاؽ، احتوالا 

 .تطز

حالتی اؾت کِ زض آى اًتْای هطی، تؿتِ تاقی هی  :شالاسیآ

هطی زض . قَز ٍ جلَی ػثَض غصا ٍ هایؼات تِ هؼسُ ضا هی گیطز

ازاهِ ایي حالت . تالای هحل گطفتگی، ًاظک ٍ هتؿغ هی قَز

 .زض طَلاًی هست، قاًؽ اتتلا تِ ؾططاى هطی ضا تالا هی تطز

  علاین سزطاى هزی چیست؟

اظ . قایغ تطیي ػلاهت ؾططاى هطی، اقکال زض تلغ غصا اؾت

 :ػلاین زیگط هی تَاى تِ هَاضز ظیط اقاضُ کطز

ایي حالت تِ زلیل گیط کطزى هَاز غصایی ٍ  :دشَاری بلع

هطاحل اٍلیِ ؾططاى هطی . ت هؼسُ ضخ هی زّسهایؼات تِ ؾن

اها ّط چِ تیواضی  .ایي ػلاهت ضا ایجاز ًوی کٌٌس هؼوَلاً

 .پیكطفت هی کٌس، ایي هكکل تیكتط هی قَز

ایي حالت تِ زلیل کاّف ٍضٍز ٍ جصب هَاز  :کاّش ٍسى 

غصایی ضخ هی زّس ٍ یا ًاقی اظ اثط هؿتقین ذَز تَهَض هطی 

 .اؾت

زض تطذی اظ تیواضاى، ؾططاى هطی هی تَاًس  :درد قفسِ سیٌِ 

زضزی هكاتِ زضز تیواضی ّای قلثی زض ًاحیِ قفؿِ ؾیٌِ 

 .ایجاز کٌس

  درد در ٌّگام بلع غذا

: یي تیواضی ػلاین زیگطی ّن هی تَاًس زاقتِ تاقس اظ جولِا

ّای هعهي، ؾطفِ ّای ذًَی، زضز  سرفهضاؽ، ؾکؿکِ، اؾتف

 .پكت ٍ ؾطح کلؿین تالای ذَى
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 چگًَِ سزطاى هزی تشخیص دادُ هی شَد؟ 

پؽ زض اغلة . هطاحل اٍلیِ ؾططاى اغلة تسٍى ػلاهت ّؿتٌس

زض . ایي هطاحل تكریص زازُ ًوی قَزهَاضز، ؾططاى هطی زض 

تطذی تیواضاى، ؾططاى اٍلیِ هطی زض حالی تكریص زازُ هی 

 .قَز کِ آظهایكاتی تطای تیواضی ّای زیگط اًجام قَز

ٌّگاهی کِ تیواض ػلایوی ضا کِ ًكاًِ احتوال ؾططاى هطی 

 :ّؿتٌس زاقتِ تاقس تؿت ّای هرتلفی قاتل اًجام ّؿتٌس

 آًسٍؾکَپی 

  هطی تا اقؼِزیسى تا ذَضزى تاضیَم ٍ : تاضیَمهطالؼِ تا X 

 . هی تَاى ضقس هطی ضا زض یک هٌطقِ تطضؾی کطز

 ؾی تی اؾکي 

 درهاى

. ضٍـ ّای زضهاًی هتفاٍتی تطای ؾططاى هطی ٍجَز زاضز

اؾتاًساضزی کِ تطای زضهاى اؾتفازُ هی قًَس ّای ضٍـ

 :ػثاضتٌس اظ

 جطاحی 

 ضازیَتطاپی 

 قیوی زضهاًی 

 آیا سزطاى هزی قابل پیشگیزی است؟

تطذی ػَاهل ذططی کِ زض اضتثاط تا ؾططاى هطی ّؿتٌس، هثل 

کكیسى ؾیگاض قاتل تغییطًس، اها تطذی هثل ؾي ٍ ًػاز غیط 

 .قاتل تغییطًس

ـ ذطط اتتلا تِ قوا هی تَاًیس تطذی کاضّای ظیط ضا تطای کاُ 

 :ؾططاى هطی اًجام زّیس

 کكیسى ؾیگاض ٍ اجتٌاب اظ هصطف ظیاز الکلى 

 
  زضهاى هٌاؾة ٍ ؾطیغ تیواضی ّایی کِ هی

 .تَاًٌس زض ایجاز ؾططاى هطی ًقف زاقتِ تاقٌس

   تطذی تغییطات زیگط زض قیَُ ظًسگی هثل کاّف

هصطف چطتی، اجتٌاب اظ ذَضزى هایؼات زاؽ، هصطف 

 .ّا ٍ ؾثعیجاتهٌاؾة هیَُ 
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